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A proposdu livre

La bonne santé et |e bien-étre passent par I'narmonie entre frugalité et plaisir.
En limitant notre consommation tout en recherchant la qualité, nous pouvons
non seulement améliorer notre forme physique et morale, mais aussi prendre

soin de notre environnement et de nos finances.

Dominique Loreau, résidente au Japon depuis plus de trois décennies, est
profondément influencée par les vertus de ce mode de vie unique. Le
concept central qu'elle propose, « moins pour plus », Sapplique atous les
aspects de lavie quotidienne, y compris I'aimentation. Elle observe que, en
guel ques décennies, nos habitudes de consommation sont devenues

effrénées, ce qui contribue aux problemes de notre société actuelle.

En réponse a ce constat, L oreau offre une multitude de conseils pratiques et
de stratégies sensees pour nous aider a rétablir une relation saine avec la
nourriture. De la gestion économique de notre alimentation ala prise en
compte de I'impact écologique, son livre, alafois et guide pratique,

présente également de délicieuses recettes simples aréaliser.
Ainsi, dans"L'Art de lafrugalité et delavolupté', elle nousinvite a

redécouvrir I'équilibre entre le corps et I'esprit, permettant ainsi un

mieux-vivre serein.
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Qui devrait lirecelivreL'art DeLa Frugalité
Et DeLaVolupté

Lelivre"L'art de lafrugalité et de lavolupté' par Dominique Loreau
sadresse principalement aux personnes en quéte d'un mode de vie plus
simple et équilibré. |1 cible ceux qui souhaitent réduire le superflu dans leur
guotidien pour se concentrer sur |I'essentiel, tout en cultivant un véritable
plaisir des petites choses. Les amateurs de minimalisme, ainsi que ceux qui
cherchent des conseils pratiques pour vivre avec moins et appreécier
davantage, trouveront dans cet ouvrage une source d'inspiration précieuse.
En outre, ce livre peut également séduire ceux qui désirent explorer la notion
de bien-étre atravers la douceur et I'harmonie dans leur environnement, qu'il
sagisse de leur decoration intérieure ou de leur rapport aux objets. En
résume, "L'art de lafrugalité et de la volupté" est destiné a tous ceux qui

aspirent a une vie plus riche de sens et moins encombreée.
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PrincipalesidéesdelL'art DelLaFrugalité Et De
La Voluptéen format detableau

Titre L'art de la frugalité et de la volupté
Auteur Dominique Loreau
Théeme T : L
L La simplicité volontaire et le minimalisme
principal
gggcepts Frugalité, Volupté, Equilibre, Harmonie
L'ouvrage explore l'idée que la frugalité et la volupté ne s'opposent pas
RésUME mais se completent. En adoptant un mode de vie minimaliste, on peut
mieux apprécier les petites choses, trouver un équilibre et vivre une vie
plus riche d'expériences et de sensations.
Conseils Pratiquer la désencombrement, cultiver la gratitude, apprécier le
pratiques moment présent
Public Personnes cherchant a simplifier leur vie et a cultiver un mode de vie
cible plus épanouissant
Encourage une réflexion sur la consommation, la richesse intérieure, et
Impact
le bonheur.
Style Elégant et poétique, mélant conseils pratiques et réflexions
y philosophiques.
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L'art DelLaFrugalité Et DeLaVoluptéListe
des chapitresrésumés

1. Introduction ala Frugalité et laVolupté : Une Nouvelle Philosophie de
Vie

2. Le Concept de Frugalité : Comment Vivre Avec Moins Tout en
Appréciant Plus

3. L'Art de Choisir : Séectionner I'Essentiel pour un Bien-Etre Durable

4. Pratiques Quotidiennes de laVolupté : Ravir ses Sens Sans Abuser de

Ressources

5. LaFrugalité Emotionnelle : Cultiver le Bonheur dans les Relations et les

Emotions
6. L'Harmonie entre Frugalité et Volupté : Créer un Equilibre danslaVie

7. Conclusion : Intégrer Ces Principes pour un Mode de Vie Equilibré et

Epanoui ssant
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1. Introduction ala Frugalité et la Voluptée: Une
Nouvelle Philosophiede Vie

Dans une époque marquée par une consommeation effréenée et un besoin
incessant de possessions matérielles, Dominique Loreau nous invite a
réfléchir aune voie aternative, celle de lafrugalité et de la volupté. Cette
approche novatrice propose une compréehension renouvel ée de notre rapport
alavie, nous encourageant a vivre avec moins tout en prenant pleinement
conscience de larichesse des petites choses. Lafrugalité, souvent percue
comme une privation, devient ici une invitation alasimplification et a

|’ appréciation d’ un quotidien plus riche en sensations et en émotions.

Au caaur de cette nouvelle philosophie réside I'idée que la qualité de nos
expériences prime sur leur quantité. En choisissant de vivre avec moins
d'objets matériels, nous nous libérons de I'angoisse de I'accumulation et de
|'entretien des possessions, nous permettant ainsi d'accéder a une plus grande
|égereté. Cette simplicité volontaire ouvre lavoie a une réelle plénitude, un
enrichissement de notre vie intérieure qui lutte contre le vide souvent

ressenti dans un monde saturé de biens.

L oreau nous exhorte a redéfinir nos priorités, non pas en termes de ce que
NOUS pouvons avoir, mais de ce que nous choisissons d'expérimenter et de
savourer. L'idée est d'apprendre a se délecter des plaisirs simples—Ile goQt

d’ un bon café, labeauté d’ un paysage ou |’ éclat d’ un sourire—sans avoir a

[=]

[=]

Plus de livres gratuits sur Bookey :
[=]
Scanner pour télécharger


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

débourser une fortune. Cela demande une certai ne éducation de nos sens,
une volonté d’ observation et une aptitude a vivre pleinement le moment

présent.

Aingi, introduire lafrugalité et la volupté dans nos vies ne signifie pas
renoncer au plaisir; au contraire, cela nous incite a nous reconnecter avec ce
gui compte vraiment. C'est un appel a cultiver un style de vie ol chague
instant ade la valeur, ou chagque geste peut étre empreint de sens. Dans ce
voyage vers la simplicité, nous découvrons des trésors cachés dans notre
guotidien, en réaffirmant que le bonheur n'est pas fonction des possessions,

mais de notre capacité a apprécier I'ici et maintenant.

En définitive, cette perspective nouvelle nous pousse a considérer non
seulement ce que nous possedons, mais aussi comment cela nous affecte,
enrichit ou appauvrit notre existence. L'art de vivre frugalement, tout en
savourant les plaisirs de lavie, devient alors un chemin vers une existence
plus authentique et satisfaite, ol chague choix est fait avec intentionnalite, et
chague jour se transforme en une occasion de célébrer la beauté qui nous

entoure.
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2. Le Concept de Frugalité: Comment Vivre
Avec Moins Tout en Appréciant Plus

Dans un monde ou |a surconsommeation et I'accumul ation semblent étre des
normes établies, le concept de la frugalité se présente comme une bouffée
dair frais. Ce principe, loin d'étre synonyme de privation ou de restriction,
propose une maniére enrichissante de vivre. Lafrugalité incarne I'idée de
vivre avec moins, mais de le faire de maniére consciente et appréciative. Elle
encourage une reévaluation de nos besoins réels, nous invitant a nous
débarrasser des superflus pour concentrer nos efforts sur ce qui nourrit

véritablement notre étre.

Lafrugalité n'est pas uniquement matérielle ; elle englobe aussi des aspects
emotionnels et environnementaux. Sur le plan matériel, celapeut signifier
réduire les possessions a l'essentiel : quelques vétements bien choisis, des
objets qui ont une réelle utilité ou qui éveillent de lajoie, plutét gu'une
multitude d'articles que I'on oublie rapidement. Ainsi, un petit nombre
d'objets chers a notre coaur et chargés de sens pourront nous apporter bien

plus d'épanouissement qu'une accumul ation sans ame.

Adopter une attitude frugale invite également a la réflexion sur notre
consommation : il sagit de privilégier laqualité ala quantité. Lorsque nous
choisissons de dépenser nos ressources matérielles de maniéere plus réfléchie,

Nnous commencons a apprécier davantage chague achat, chague expérience.
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Chague chose devient précieuse, chague moment mérite d'étre savouré. Cela
peut notamment se traduire par un retour ades plaisirs smples : savourer un
bon repas préparé avec soin, profiter d'une balade en pleine nature ou encore
se plonger dans un bon livre. Ces petites joies, souvent éclipsées par la
recherche continue de stimulation immédiate, retrouvent leur place centrale

dans une vie frugale.

Sur le plan émotionndl, la frugalité se traduit par une sélectivité dans nos
relations. Elle nous incite a nourrir nos interactions et ainvestir notre temps
dans des relations significatives, qui enrichissent notre quotidien. Plutét que
de séparpiller dans de multiples connexions superficielles, lafrugalité nous
pousse a approfondir et a apprécier véritablement les quelques liens qui nous

apportent de lajoie et du soutien.

|l en va de méme pour notre rapport a notre environnement. Lafrugalité
encourage |'idée que moins peut étre plus, tant en matiére de consommeation
des ressources que dans | e respect de la planéte. En adoptant des
comportements écoresponsables et en réduisant notre empreinte écol ogique,
nous sommes en mesure de profiter pleinement des trésors que la nature

nous offre, tout en garantissant leur pérennité.

Vivre avec moins, tout en appréeciant plus, implique un changement de

perspective. Loin de se limiter a une simple gestion des ressources, la
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frugalité constitue une véritable invitation a une vie plus riche et consciente,
ou chague éément de notre existence est valorisé. En adoptant cette
philosophie, nous pouvons transformer notre quotidien en une source de

satisfaction durable, en réapprenant a golter a l'essentiel.
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3. L'Art deChpisir : Sélectionner |'Essentid
pour un Bien-Etre Durable

Dans un monde saturé de choix et d'options, I'Art de Choisir devient crucia
pour mener une existence épanouie et durable. Dominique Loreau, dans son
livre "L'art de lafrugalité et de lavolupt€”, nous invite a affiner notre
capacité a sélectionner ce qui est vraiment essentiel pour notre bien-étre.
Cette demarche commence par une réflexion profonde sur nos véritables
besoins, qui souvent sont masgueés par le superflu et la consommation

excessive.

Choisir I'essentiel, c'est avant tout sinterroger sur nos priorités. Que
valorisons-nous vraiment ? La qualité des choses et des expériences
devraient primer sur la quantité. Par exemple, dans le cadre de notre
environnement, il sagit de faire un tri dans nos possessions, en réévaluant
I'importance de chague objet. En gardant uniguement ce qui nous apporte
joie, utilité ou souvenir précieux, nous libérons non seulement de I'espace
physique mais aussi un espace mental, permettant ainsi de cultiver laclarté

et latranquillité d'esprit.

De plus, le choix doit sétendre a toutes les sphéres de notre existence :
alimentation, relations, loisirs. Adopter une alimentation frugale mais
délicieuse et nutritive peut transformer notre rapport ala nourriture. Cela

signifie privilégier desingrédients de qualité, de saison et locaux, et préparer
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des plats qui ravissent nos sens tout en respectant notre corps. Choisir de
nouer des relations authentiques et profondes contribue a notre
épanouissement personnel. En investissant dans des interactions
significatives plutbt que dans de multiples connexions superficielles, nous
faisons le choix de la qualité relationnelle, ce qui enrichit notre vie

émotionnelle.

En matiere deloisirs, il s'agit aussi de sélectionner des activités qui
nourrissent notre bien-étre plutdt que de se laisser emporter par lafrénésie de
|” abondance. Privilégier une promenade en pleine nature, lalecture d un bon
livre ou un moment de méditation est souvent plus gratifiant que les

distractions technol ogi ques omniprésentes.

En affinant cette capacité a choisir, nous découvrons une approche du
bien-étre durable qui résonne avec la philosophie de lafrugalité et dela
volupté. | ne s agit pas seulement de renoncer ades plaisirs, mais de les
redéfinir. L’ Art de Choisir est une invitation a nous recentrer sur |’ essentiel,
arechercher ce qui nous éléve et nous rend heureux, tout en demeurant

respectueux de notre environnement et des ressources qui nous entourent.
Aing, véritable outil de transformation intérieure, le choix se mue en un acte

conscient qui enrichit notre vie et nous guide vers un bien-étre durable. En

apprenant a choisir judicieusement, nous renforcons notre autonomie et
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notre satisfaction, cultivant une existence faite de sens et de plaisir, mais

auss de respect pour nous-mémes et pour la planéte.
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4. Pratiques Quotidiennesde la Volupte : Ravir
ses Sens Sans Abuser de Ressour ces

Dans un monde souvent marqué par |’ exces et la consommation, la pratique
guotidienne de la volupté selon Dominique Loreau nous invite a redécouvrir
larichesse des plaisirs simples. Il s agit d' apprendre aravir nos sens sans

recourir a une surcharge matérielle ni a des dépenses superflues.

Premierement, il est important d’ embrasser la beauté de chaque moment.
Cela commence par la pleine conscience dans nos interactions avec le
monde. Par exemple, prendre un moment pour savourer son café du matin ne
se limite pas a simplement le consommer, maisimplique d en apprécier
chague gorgeée, I'arébme qui S en dégage, et la chaleur de latasse entre ses
mains. L’ introduction de rituels simples comme celui-ci permet de
transformer une routine en un moment de délice sensoriel, tout en utilisant

des ressources minimales.

Ensuite, la nature est une source inépuisable de volupté. Profiter d une
promenade en plein air, sentir le parfum des fleurs, écouter |e chant des
oiseaux ou admirer le coucher de solell enrichit notre quotidien

d’ expériences sensorielles gratuites. Cela évogue un certain retour aux
sources, alasimplicité, tout en nourrissant notre bien-étre émotionnel et
physique. Ainsi, étre présent et attentif aux éléments naturels qui nous

entourent favorise un sentiment de plénitude.
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Par ailleurs, intégrer des petits plaisirs dans notre alimentation quotidienne
peut également étre une forme de volupté. Cuisiner avec soin des plats
simples a partir d'ingrédients frais et de saison, en maitrisant les textures et
les saveurs, transforme les repas en véritables fétes pour les sens. Choisir des
ingrédients de qualité, méme en petites quantités, permet de se régaler sans
culpabilité ni exces. Pensez a créer des plats colorés et aromatiques qui
évelllent non seulement le golt mais aussi lavue, et qui S inscrivent dansle

respect des ressources naturelles.

De plus, |’ art de vivre doucement implique aussi la valorisation des
moments de repos et de relaxation. Créer un espace cocooning chez soi, avec
des lumiéres douces, des coul eurs apaisantes, ou des musiques qui évoguent
la sérénité, contribue atransformer notre environnement quotidien en
sanctuaire de tranquillité. En intégrant des pauses bien-étre, comme des
moments de méditation ou des séances de lecture tranquillement install ées,
nous honorons nos besoins physiques et émotionnels sans avoir a

Surconsommer.

Enfin, il est essentiel de cultiver les relations humaines autour des
expeériences partagees. Organiser des diners simples avec des amis ou des
proches, ol chague personne contribue avec un plat fait maison, crée une

atmospheére de convivialité tout en renforcant les liens affectifs.
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L’ authenticité des échanges et le plaisir de se retrouver ensemble sont des
formes de volupté qui ne nécessitent pas d’ efforts matériels conséquents,

mais qui enrichissent notre expérience de vie.

Dans chacune de ces pratiques quotidiennes, |’ essentiel est d’ apprendre a
titiller tous nos sens avec raffinement et intention, tout en adoptant une
approche responsable et frugale. Aingl, la volupté se révéle comme un état

d’ esprit qui revalorise les petits plaisirs, cultivant notre bien-étre sans tomber

dansle piege del’ exces.
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5. LaFrugalité Emotionnelle: Cultiver le
Bonheur dansles Relations et les Emotions

Lafrugalité émotionnelle se présente comme un concept essentiel dans la
quéte du bonheur au sein de nos interactions et de nos ressentis. A une
époque ou I’ accumulation matérielle semble souvent faire office de mesure
de notre bien-étre, il devient crucial de se recentrer sur la qualité des

relations et des émotions plutt que sur leur quantité.

Cultiver lafrugalité émotionnelle, c'est apprendre a apprécier ce que nous
avons dga plutot que de courir apres des expériences ou des relations
superficielles. Celasignifie valoriser les moments simples et authentiques
partagés avec nos proches. La qualité de nos échanges devient primordiale :
un simple café partagé avec un ami peut se muer en un instant de bonheur

inestimable sil est empreint de sincérite et d'écoute mutuelle.

Pour pratiquer cette frugalité émotionnelle, il est fondamental d'apprendre a
mieux se connaitre et aidentifier les émotions qui nous habitent. En
développant une conscience émotionnelle, nous pouvons mieux gérer nos
attentes et nos besoins affectifs. Celaimplique parfois de faire le tri dans nos
relations, en conservant celles qui enrichissent notre vie et en nous é oignant

de celles qui drainent notre énergie sans rien apporter de positif.

Lafrugalité émotionnelle nous invite également a réduire la surstimulation
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emotionnelle dont nous souffrons souvent dans notre société moderne.
Multiples interactions sur les réseaux sociaux ou dans notre vie
professionnelle peuvent créer un sentiment de saturation. En apprenant adire
"non" a des engagements qui ne résonnent pas avec nos valeurs ou nos
besoins, nous acquéerons une vitalité émotionnelle renouvel ée. Cette capacite
aprioriser permet d'investir notre énergie la ou elle compte le plus, offrant

ains une profondeur bien plus grande anos liens.

En outre, lafrugalité émotionnelle appelle a une attitude de gratitude.
Remercier nos proches, reconnaitre leur importance et |es petites choses
gu'ils apportent a notre vie enrichissent notre qualité relationnelle. Un mot
d'affection, un geste attentionné ou simplement un regard bienveillant
peuvent renforcer I’ intensité de nos rapports sans nécessiter d’ effort

matérigl.

Enfin, il est essentiel de se rappeler que lafrugalité émotionnelle ne signifie
pas |'absence de passion ou d'intensité ; au contraire, elle encourage a
cultiver un profond sens de lajoie atravers les moments simples. Embrasser
cette philosophie nous permet de construire des relations durables, ou le
soutien mutuel et I’ épanouissement personnel sont au coaur de nos
interactions. En cultivant lafrugalité émotionnelle, nous nous offrons la
possibilité de vivre des expériences riches et significatives, fagonnant ains

un veéritable bonheur dans notre quotidien.
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6. L'Harmonie entre Frugalite et Volupte:
Créer un EquilibredanslaVie

Dans un monde ou |a surconsommeation est devenue la norme, I'harmonie
entre frugalité et volupté représente un chemin vers un style de vie durable et
épanouissant. Lafrugalité ne se contente pas d’ évoquer le fait de vivre avec
moins ; elle encourage également une prise de conscience accrue sur nos
choix de vie, nousincitant a valoriser ce que nous avons et a savourer
pleinement chague instant. Ajouté a cela, la volupté dans notre quotidien
exige d’ étre en phase avec nos sens, d apprécier la beauté, I’ émerveillement
et le plaisir des petites choses. Ensembl e, ces deux concepts nous guident

vers une vie plusriche et plus significative.

L'équilibre entre frugalité et volupté repose sur I’ idée que chacun peut mener
une existence nourrissante sans se laisser emporter par un désir insatiable de
possession. En intégrant des moments de volupté dans une approche frugale,
il devient possible de redécouvrir le bonheur dans un café du matin, dans
une promenade en nature ou dans une conversation profonde avec un ami.
On apprend alors a apprécier la qualité au lieu de la quantité. Par exemple,
choisir un repas savoureux a base d’ ingrédients simples, préparés avec soin,
peut offrir une expérience gustative infiniment plus riche qu’ un repas

extravagant mais sans ame.

Une autre clé de cet équilibre réside dans la sélection de ce qui compte
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vraiment pour nous. Dans |’ art de choisir, il s agit d’identifier les plaisirs
gue I'on veut s accorder, ceux qui nous remplissent de bonheur sans
compromettre notre éthique de vivre frugalement. Cette démarcheinviteala
réflexion : il ne s agit pas de renoncer atout plaisir, mais de privilégier ceux
gui sont en accord avec nos valeurs personnelles et nos besoins essentiels.
Par exemple, investir dans un bon livre que I’ on pourrarelire ou s offrir une
expérience unigue et mémorable, comme un stage créatif, sont des choix qui

nourrissent alafois notre besoin de plaisir et notre intelligence frugale.

L 'harmonie serait incompl &te sans mentionner I’ impact de cette démarche
sur nos relations et nos émotions. La frugalité émotionnelle, qui implique de
se concentrer sur la qualité des relations plutét que sur le nombre

d’ interactions, encourage des liens plus profonds et authentiques. C'est a
travers des interactions simples et significatives que nous trouvons la
véritable volupté, celle qui enrichie notre coaur et notre esprit. Apprendre a
dire non aux distractions superficielles nous permet également d’ ouvrir la

voie a des moments de connexion authentique.

Ainsi, créer un équilibre entre frugalité et volupté nous libére des
conventions d’ une vie consumériste. C'est un voyage verslasimplicité
volontaire, mais aussi vers un deeper potentiel de jouissance de lavie. Par
cette quéte d’ une existence harmonieuse entre le plaisir et |a tempérance,

nous découvrons que le bonheur se trouve souvent dans |’ ordinaire, et que
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vivre simplement nous permet de vivre pleinement.
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7. Conclusion : |ntégrer CesPrincipes pour un
Mode de Vie Equilibré et Epanouissant

Pour intégrer les principes de lafrugalité et de la volupté dans notre
guotidien, il est essentiel d’' adopter une approche consciente et intentionnelle
envers nos choix de vie. Cette philosophie nous invite a réévaluer nos
priorités, a simplifier notre existence tout en cherchant des moments de
plaisir authentiques et sincéres. Elle nécessite un engagement a vivre moins

dans le superflu pour embrasser pleinement I’ essentiel.

La premiére étape vers cette intégration passe par une prise de conscience
accrue de nos besoins réels. Qu'il sagisse de nos possessions matérielles, de
nos relations ou méme de nos activités quotidiennes, il est crucial de
déterminer ce qui est véritablement significatif pour nous. En choisissant de
réduire le nombre d’ objets et d’ engagements superflus, nous faisons de la

place pour ce qui nous apporte de lajoie et de la satisfaction.

Ensuite, la pratique de lavolupté doit s'inscrire en contrepoint de la
frugalité. Apprendre a apprécier les petites choses de la vie—un bon repas,
une promenade en plein air, ou un moment de partage avec un étre
cher—nous permet de cultiver un bonheur authentique sans avoir besoin
d’accumuler les biens matériels. Celarevient areconnaitre que le vrai luxe
ne réside pas dans la quantité, mais dans la qualité de nos expériences et de

nos relations.
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L harmonie entre frugalité et volupté peut se manifester dans notre mode de
vie par desrituels, tels que la préparation d’ un repas simple mais savoureux,
|a création d' un espace zen ala maison ou encore la prise réguliere de
moments de pause pour savourer les plaisirs del’ instant. Ces pratiques
guotidiennes agissent comme des rappels de I'importance de la connexion,

tant avec soi-méme qu'avec le monde extérieur.

Pour appliquer ces principes de maniere durable, il est aussi conseillé de
cultiver lafrugalité émotionnelle. Cela signifie apprendre a gérer nos désirs
et nos attentes relationnel les, en nous é oignant des relations toxiques qui
drainent notre énergie. En établissant des connexions authentiques et en nous
entourant de personnes qui encouragent notre épanoui ssement, Nous
nourrissons notre bien-étre émotionnel et renforgons notre résilience face

aux défisdelavie.

Enfin, adopter ce nouveau mode de vie équilibré requiert du temps et de la
patience. || peut étre tentant de vouloir tout changer alafois, maisil est
souvent plus efficace de procéder par étapes. En commencant par des
gjustements modestes et en célébrant chague petite victoire, nous pouvons
progressivement bétir une vie empreinte de frugalité et de volupté, ou
chague chose trouve sa place et ou nous pouvons honnétement dire que nous

vivons pleinement.
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Aingi, intégrer les principes del’ art de lafrugalité et de lavolupté offre la
promesse d’ une existence plus riche et épanouissante—une vieou I’on
apprend a apprécier chague geste, chague moment, et ou |’ on s autorise a

s émervelller, tout en agissant avec sagesse et discernement.
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5 citationsclésdeL'art DeLa Frugalité Et De
LaVolupté

1. "Lafrugalité n'est pas une privation, mais une véritable forme de liberté."

2. "Apprendre a apprécier lasimplicité, c'est accepter de se libérer des

fardeaux inutiles."

3. "Le bonheur réside dans les petites choses : un moment de calme, une

tasse de thé, un rayon de soleil sur le visage.”

4. "Lavolupté est |'art d'éprouver du plaisir dans chagque instant de lavie,

méme les plus modestes.”

5. "Cultiver lafrugalité, c'est aussi nourrir son ame et se reconnecter a

|'essentigl.”
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